
























































































































被験 姓 年齢（蟻） 身長（ｃ､） 体重（kg） ＰＷＣ７．蘭,!R ﾊｽ(W）
Ｙ･Ｔ Ｆ ２１ １６８．５ ５７．０ ．５
被験者 姓 年齢（歳） 身長（ｃ､） 体愈（kg） ＰＷＣ ７５秘ＤＩＲ■ＡＸ (W）
Ａ・Ｋ Ｆ ２１ １６０．０ ４６．０ ８８．０
Ｃ、０ Ｆ ２１ １６４．０ ５７．０ ８８．０
Ｓ、Ｋ Ｆ ２０ １５７．０ ５７．５ ９５．４
Ｅ、０ Ｆ ２０ １６７．０ ５８．０ ８８．５
Ｓ･Ｆ Ｆ ２０ １５４．０ ５２．０ ８８．５
Ｓ・Ｋ Ｆ ２０ １６０ ０ ４８．０ ８７．６
Ａ・Ｍ Ｆ ２１ １５６．０ ５５．０ ９７．０
Ｓ・Ｔ Ｆ ２０ １４８．０ ４６．０ ８９．２
lＩｅａｎ ２０．４ １５８．３ ５２．４ ９０．３
SＤ 0．５ ５．４ ４．８ ３．５
被験者 年齢（歳） 身長 ｃ､） 体魎（k ） Ｐ Ｔ５ＨＩＩＲ■ＡＸ (１１）
、Ｓ Ｆ ２ １ ２．０ ５７．５ １０８．９
･ Ｆ ２２ １６８．５ ６５．５ １０９．５
･ Ｆ ２１ １５８．０ ５２．０ ９９．１
、， Ｆ ２０ １６０．０ ４８．０ ９９．５
Ilean ２１．５ １６２．１ ５５．８ １０４．３
















































Neaｎ SＤ Ilean S、 Hean S、

















Neaｎ S、 llean S、 Neaｎ S、
Normal（N=8） 172.1 8.3 159.1 14.1 163.6 15.7
Good（N=4） 156.0 15.3 151.0 14.8 145.5 13.0
Ve｢ｙＧｏｏｄ（N=l） 144.0 132.0 138.0
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資料１ターゲットゾーンの算出法
最高心拍数（柏/分)＝220-年齢（歳）
０．６６０％の心拍数
(最高心拍数一安静時心拍数)×0.7＋安静時心拍数＝70％の心拍数0.8８０％の心拍数
群のターゲットゾーンが，Ｇｏｏｄ群よりも高く
なった原因として，Normal群の安静時心拍数
が，Ｇｏｏｄ群よりも高かったことが上げられる。
被験者の安静時心拍数を表４に示した。
図２－１～３に体力別，テンポ別10秒毎の
ＨＲの推移を示した。図中の60,70,80％のライ
ンは，そのターゲットゾーンである。定常状態
に達した１分30秒以降のＭｅａｎＨＲ(以下，定常
MeanHRとする）を求めたところ，Normal群
では，」＝120,132,144で各々，161.7拍/分，
152.8拍/分，154.9拍/分であり，Good群では，
147.0拍/分，141.0拍/分，140.3拍/分，及び，
ＶｅｒｙＧｏｏｄ群では，135.4拍/分，124.4拍/分，
127.2拍/分であった。この値の相対的負荷強度
を求め，表５に示した。Normal群では，」＝
120,132,144でそれぞれ,69.1％,61.9％,63.6％
に相当し，Ｇｏｏｄ群では，61.0％，56.4％，
55.9％，及び，ＶｅｒｙＧｏｏｄ群では，49.2％，
40.4％，42.7％に相当した。従って，ターゲッ
トゾーン（相対的負荷強度）からみても，どの
テンポにおいてもNormal群，Ｇｏｏｄ群，Ｖｅｒｙ
表４被験者の安静時心拍数（beats/ｍin）
Ｎｏｒｍａｌ（Ｎ＝８）Ｇｏｏｄ（Ｎ＝４）
被験者安静時心拍数
ＴＳ７１３
VeryＧｏｏｄ（Ｎ＝１）
被験者安静時心拍数
ＹＴ７３．８
Good群の順に運動強度が強いと言える。
体力水準が普通の人には，５分間の運動では，
80％，１５分間の運動では，７０％，３０分間の運動
では，６０％，６０分間の運動では，５０％の運動強
度が，心肺機能を高めるのに適当であるとされ
ている。本研究のNormal群の相対的負荷強度
が70％以下であったため，本研究の７分間の
Joggingは，充分な運動強度であるとは言えな
い。本研究のJoggingを用いて，運動処方を行
うとすれば，相対的負荷強度が，69.1％相当し
た」＝120では，１５分間,61.9％に相当した」＝
132では，約30分間，63.6％に相当した」＝144
では，２０～25分間のJoggingを行えば，心肺機
能を高めるのに適当な運動強度が得られること
になる。また，本研究で用いたJoggingを基本
運動として,Joggingに上肢,下肢を加えた全身
運動を行うならば，更に，運動強度が強くなる
ことが,前回の研究で明らかになっているため，
適当な運動強度が得られると推察される。
体力水準が高い人には，５分間の運動では，
90％，15分間の運動では，８０％，３０分間の運動
では，７０％，６０分間の運動では，６０％の運動強
IＩｌ
odfc6qjq.b〔MRUodocbJUocIBcFbf:６，艦~..,''.:/i`T:...…（昌日への］口。△）ｇ呵鴎］』口①因
ｊ●ロロｕロコ匡口ココロロロコヒロニロニロヒ
９１コＩﾕﾆＩロロ
]OＨ
○
Ｔｉｍｅ(ｍin）
３１０秒毎のＨＲの変化（」＝144）図１
被験者 安静時心拍数
Ａ・Ｋ ７１．７
Ｃ、０ ６５．３
Ｓ・Ｋ ８２．３
Ｅ、０ ６４．０
Ｓ、Ｆ ７８．７
Ｓ・Ｋ ８８．３
Ａ・Ｍ ８０．３
Ｓ・Ｔ ８４．０
Ｎｅａｎ ７６．８
S、 ８．３
者 安静時心
・ ７１．３
Ｙ・Ｗ ６８．３
Ｋ・Ｙ ５７．３
Ｋ、， ６９．３
Mｅａｎ ６６．６
SＤ ５．４
者 安静時心
・ ７３．８
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度が，心肺機能を高めるのに適当であるとされ
ている。
表５より，Ｇｏｏｄ群は，」＝132,144のJog
gingは，６０％のターゲットゾーンに満たなかっ
た。ＶｅｒｙＧｏｏｄ群では，全てのテンポにおいて
80％
70％
60％（昌巳へ２口①〔二①］口“揖呵①四
川 しｴｴ〕･Ｃｌ
団~ｎｏｃ
。江１口
－－－－」=Uゴー
LxY-D⑪
四㎡ 山、 １■
80％
70％
JqarPocLm１
１
（屋Ｅへの］口のｅ①］呵幽桓呵①因
砺輔i;:;i猿i認 60％
【】
Ｔｉｍｅ(ｍin）
図２－３１０秒毎のＨＲの変化（ＶｅｒｙGood群）。
表５エアロビックダンスの運動強度
（７分間のJoggingの場合）
Ｔｉｍｅ(ｍin）
図２ １１０秒毎のＨＲの変化（Normal群）
200 60％のターゲットゾーンに達しなかった。従っ
て，心肺機能を高めるのに適当な運動強度を得
るためには,Joggingに上肢,下肢の運動を加え
るか,運動時間を長くすることが必要とされる。
％
％
％
０
０
０
８
７
６壽塁'蕊蕊鍾i菫ii菫150（ＥＥヘ⑪］口①ｅ①苗函旨呵①西 まとめ本研究では，２０～23歳の女性を対象として，PWC75%HRMAxをもとに，「ふつう」，「優れている｣，「かなり優れている｣の３つの体力に分け，
その体力の違いから，」＝120,132,144のJog
gingの運動強度を比較検討した。運動強度の指
標として，ＨＲを用いた。その結果，以下のこと
が明らかになった。
１．絶対的負荷強度からみると,ＭｅａｎＨＲは，
Normal群において」＝120,132,144でそれぞ
れ，156.7拍/分，148.4拍/分，150.2拍/分であ
100
０
２
４
２
３
４
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１
１
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』
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ｊ
ｏ
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０１ ２３４５６７
Ｔｉｍｅ(ｍin）
図２－２１０秒毎のＨＲの変化（Good群）
体力水噸
テンポ ＮｏｒｍａｌＧｏｏｄ二ＶｅｒｙＧｏｏｄ
Ｊ＝１２０
J＝１３２
J＝１４４
６９．１％６１．０％４９．２％
６１．９％５６．４％４０．４％
６３．６％５５．９％４２．７％
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り，Ｇｏｏｄ群では，141.8拍/分，136.6拍/分，
136.6拍/分,及び,VeryＧｏｏｄ群では,１３１１拍／
分,121.7拍/分,124.9拍/分であった｡ＰｅａｋＨＲ
では，Normal群において，」＝120,132,144
でそれぞれ,172.1拍/分,159.1拍/分,163.6拍／
分であり，Ｇｏｏｄ群では，156.0拍/分，151.0拍／
分,145.5拍/分,及び,ＶｅｒｙＧｏｏｄ群では,144.0
拍/分，132.0拍/分，138.0拍/分であった。全て
のテンポにおいて，Normal群,Ｇｏｏｄ群,Ｖｅｒｙ
Ｇｏｏｄ群の順に運動強度が強いと言えた。
２．相対的負荷強度からみると，定常状態に
達したＭｅａｎＨＲの相対的負荷強度は,Ｎｏｒｍａｌ
群では，」＝120,132,144でそれぞれ，69.1％，
619％,63.6％に相当し,Ｇｏｏｄ群では,61.0％，
56.4％，55.9％，及び，ＶｅｒｙＧｏｏｄ群では，
49.2％，４０４％，42.7％に相当した。全てのテ
ンポにおいて、Normal群，Ｇｏｏｄ群，Ｖｅｒｙ
Ｇｏｏｄ群の順に運動強度が強いと言えた。
３．Normal群，Ｇｏｏｄ群，及び，ＶｅｒｙＧｏｏｄ
群の全群において，７分間のJoggingは，全ての
テンポにおいて，心肺機能を高めるのに適当な
運動強度であると認められなかった。適当な運
動強度を得るためには,Joggingに上肢,下肢の
運動を加えるか，運動時間を長くすることが必
要である。
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